DODATEK TECHNICZNY 


DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO »SOKÓŁ« 


POD KIEROWNICTWEM NACZELNIKA ZWIĄZKU 
JANA FAZANOWICZA 


ROK VIII. SIERPIEN 1959 R. Nr. 6—8., 


P20.5. 


Państwowa Odznaka Sportowa: 


Zamieszczamy poniżej wykaz druhów, uczestników 4-tyg. związko- 
wego kursu gimnastycznego w Żywcu w 1931 r. którzy poddali się 
próbie sprawności fizycznej i otrzymali prawo noszenia państwowej 
odznaki sportowej od sierpnia 1931 r. do 31 grudnia 1932 r. 


1) Fazanowicz Jan — Poznań — I kl 1 stop. 
2) Jeziorski Karol — Żywiec zB NASZA 
3) Czarkowski Jerzy — Kielce al ROWE Warsz 
4) Chmura Jan — Kraków e ANALIZ NI 
5) Daniel Tadeusz = Kraków Seat (Uk TĘ, 
6) Holcer Adam m Rzeszów 5,1, 06 5 
7) Lewicki Jerzy = Kraków 808 PC AZ 
8) Małek Bolesław — Kozłówka — 1,9, 
9) Marszałek Jan — Grójec EA A 
10) Niemiński Zygmunt = Warszawa —-"Io,> 10 
11) Noskowski Edmund — Dobre wl kop DGL 
12) Piłat Stanisław — Nowy-Targ — I., 1 , 
13) Psonka Roman — Wojkowice —. I „ '1 7, 
14) Radojewski Bernard — Poznań soba zh Ea, 
15) Rogacki Marjan = Łódź wy A dA, 
16) Rybka Aleksander — Kraków u boys ZARA: 
17) Surała Jan — Warszawa =. 1, 1%, 
18) Szpojankowski Stanisław — Warszawa +=. sl „aoc, 
19) Szymański Henryk = Warszawa —) I „1. ,, 
20) Trzyna Jan — Kraków A ct d 
21) Wesołowski Witold — Toruń AEA NE Ee O 
22) Wolniewicz Marjan — Mszczonów — I „ 1 , 
23) Zaremba Marjan ' — Kraków == aa, „SEWERA 
24) Zyzak Wiktor — Jaworów <=) „(51 


z Pozatem pięć, względnie cztery próby wypełnili następujący dru- 
owie: 
1) Błęcki Józef — Łask, — gimnast., skok, rzut kulą 7,25 klg. 


2) Dobrzyński Antoni — Łuck, — bieg, skok, rzut kulą 7,25 klg., 
strzelanie, marsz 10 klm. 


3) Gryc Jan — Łódź, — bieg, skok, marsz 10 klm., strzelanie, 
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4) Legiejko Leon — Starachowice, — bieg, skok, rzut kulą 7,25 klg., 
marsz 10 klm,, strzelanie. 


5) ASA Zygmunt — Warszawa, — gimnast., bieg, skok, marsz 
10 klm. 
6) Tomaszuk Bolesław — Warszawa, — gimnast., skok, rzut kulą 


7,25 klg., marsz 10 klm. 


ZLOT SŁOWIAŃSKIEGO SOKOLSTWA 
W PRADZE CZESKIEJ 1932 R. 


Zawody. 


Sokole zawody w Pradze Cz. zgromadziły ponad 4000 zawodników 
i około 2000 zawodniczek do zawodów gimnastycznych, sportowych 
i w grach ruchowych. 

Zawody rozpoczęły się 1 lipca r. b. najpiękniejszemi, a zarazem naj- 
o Rżómi zawodami o pierwszeństwo Związku słowiańskiego so- 
olstwa. 


Do zawodów druhów stanęło: 


ze Zw. czechosłowackiego sokolstwa — 10 zaw. 
„  „ jugosłowiańskiego H a ii 
1 is polskiego a LA DN 
w  „ amerykańskiego i ACTA 


Do zawodów druhen stanęło: 


ze Zw. czechosłowackiego sokolstwa — 7 zaw 
uo  „  jugosłowiańskiego M RÓŻ GÓR 
w „ amerykańskiego a — 4 


Wszyscy zawodnicy i zawodniczki byli przed rozpoczęciem zawodów, 
jak również po skończonych zawodach, zbadani przez komisję lekarską. 

Program zawodów druhów był bardzo trudny, gdyż składały się nań 
obowiązkowe ćwiczenia na przyrządach, przeznaczone na tegoroczne 
igrzyska olimpijskie, a pozatem ćwiczenia wolne, dwa skoki mieszane, 
wspieranie po linie 7 m. z siadu bez pomocy nóg, skok w wyż, skok. 
w dal, skok o tyce, rzut kulą 7,25 kg. i bieg 100 m. 

Zawody rozpoczęły się o godz. 8 i przeciągnęły się do wieczora. 


Wynik zawodów był następujący: 


1. Gajdoś Jan — Brno COS — NO 
2. Tintera Henryk — Praga COS  — 1799 ,, 
3. Hudec Aloizy — Brno ČOS =: 1797 ,, 
4, Nastoupil Stanisław — ČOS — 1756 ,, 
5. Sladek Jan — ČOS — 1469 ,, 
6. Hospodka Franciszek — ČOS — 1454 , 
7, Tobiasz Jan — Ć0S — 114537, 
8. Supćik Fryderyk — ČOS — 1384 ,, 
9, Mrkvićka Jan — ČOS -— 186857; 


59 


10. Pristov Janko — S. kr, J. — 1284 ,, 
11. Bruckner Jan — S. kr. J. — 1258 ,, 
12. Dołowy Teodor — Warszawa —- 1224 ,, 
13. Kosman Edmund — Warszawa  — SZAL 
14. Kudrnowski Old. — Ameryka — MED 
15. Boltiżar Stefan — S, kr. J. a 969 ,, 


Zaznaczyć należy, że nasi zawodnicy byli zmęczeni podróżą, gdyż, 
z przyczyn od nas niezależnych, przybyli do Pragi w przeddzień za- 
wodów. i 


Wynik zawodów druhen: 


1. Dekanova, Vlasta — Żiżkov, ČOS — 1018 p. 
2. Hrebrinova Anna — Vinohrady, COS — OSG 
3. Kować Vera — Celje, S. kr. J. — 857 ,, 


Zawody zastępów Związku słowiańskiego sokolstwa, 


Równocześnie z zawodami o pierwszeństwo Związku, odbyły się za- 
wody zastępów Związku słowiańskiego sokolstwa. 

Do zawodów zastępów druhów stanęły tylko 2 zastępy, t. j ze Zw. 
czechosłowackiego sokolstwa i Zw. sokolstwa król. Jugosławii. 

Ze Zw. polskiego sokolstwa nie dało się zestawić zastępu, gdyż część 
przygotowujących się zawodników nie przybyła na zawody eliminacyj- 
ne do Warszawy, a część odpadła na zawodach. Do zawodów w Pra- 
dze stanęło tylko 4 druhów, jako jednostki. 

Pierwsze miejsce w zawodach zastępów otrzymuje zastęp Zw. cze- 
chosłowackiego sokolstwa, drugie miejsce — zastęp Zw. sokolstwa król. 
Jugosławii. 


l. Zastęp ČOS osiągnął — 9954 p. 
2; w 8. kr, J, osiągnął = 9067 ,, 


Wynik zawodów jednostek był następujący: 
Baroch Jarosław — ČOS — 1752 p. 


1: 

2. Samohyl Józef — ČOS = 1685 , 
3. Povysil Bogumił — ČOS — 1638 ,, 
4. Kocholaty Zdeniek — ČOS — 1628 ,, 
5. Pavlacky Ferd, — COS == 155307 
6. Samohyl Wojciech — ČOS — 1553%,, 
1. Kolinger Jarosław — ČOS — 1544 ,, 
8. Perdon Vitko — S. kr. J. — 154527 
9, Grilec Konrad — S. kr. J. — 15195, 
10. Zupancić Neli — S, kr J. — = ISA 
11. Inż. Kavcić Kajetan "FS" kr JE Z 1496 ,, 
12. Sket Janko — S, kr. J. — 1467 ,, 
13. Borko Franciszek — S, kr. J, — USN w 
14. Vitula Franciszek — ČOS — 1383 ,, 


60 


15. Ivanćević Ivan — S. kr. J. — 1367 ,, 
16. Radojewski Bernard — Poznań — 1344 ,, 
17. Pietrzykowski Wincenty — Warszawa — 1285%, 
18. Flego Józef — S. kr. J, — 1085 ,, 
19, Lewicki Jerzy — Kraków =: 1079 ,, 
20. Szafrański Henryk — Warszawa — 655%, 


Do zawodów zastępów druhen stanęło trzy zastępy, a mianowicie: 


zastęp Zw. czechosłowackiego sokolstwa 
" „ jugosłowiańskiego ch 
" „ polskiego » 


Skład zastępu Zw. polskiego sokolstwa był następujący: 


JDUACNH 


Adamczykówna Jadwiga — Warszawa, 
Gawałkiewiczówna Stefanja — Warszawa, 
Mikulska Irena — Kraków, 
Noskiewiczówna Wiesława — Warszawa, 
Skirlińska Janina — Kraków, 

Szkudlarska Ela — Poznań, 

Warcholówna Stefanja — Warszawa. 


Zawody składały się z obowiązkowych ćwiczeń wolnych, na kółkach, 
poręczach, równoważni, skoku mieszanego, skoku w dal, rzutu kulą 
4 kg, i biegu na 60 m. 

Wynik zawodów był następujący: 


1. 
2, 
Ś) 


Zastęp Zw. czechosł. sokolstwa 4259 p. 

7 „ polsk. sokolstwa 20510 

5 „ jugosłt. sokolstwa 3807 ,, 

Wynik zawodów jednostek był następujący: 

Hochmanova Bed. — ČOS, 753 p. 
Sket Milena — S. kr. J. TATE 
Benesova Marja — ČOS 738 ,, 
Skirlińska Janina — Kraków 134 .. 
Podjuklova Drahomir — ©ĆOS 704 ,, 
Szkudlarska Ela — Poznań 699 ,, 


DCUEORE 


Zawody w biegu rozstawnym 4 X 100 m, druhów i 4 X 75 m. druhen 


o pierwszeństwo Związku słowiańskiego sokolstwa, 
Bieg 4 X 100 m. 


Związek czechosł, sokolstwa w składzie: 

Plech R., Blaha Wład., Vykoupil Jar., Svatoś Stan. — 446 sek. 
Związek polskiego sokolstwa w składzie: 

Bzdawski Bronisław, Wicherek Alfons — Bydgoszcz, 


Wargoś Adam — Leszno, Nowosad Kazimierz — Lwów 


o pierś EAA 4 
Związek sokolstwa królestwa Jugosławii w składzie: 
Kovalić, Martinec, Skok, Biranić O. 


Związek rosyjskiego scokolstwa w składzie: 
Biełyj, Baner, Ganickij, Ułanov — ZAD 
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Bieg 4X75 m. (druhny, 


1. Związek czechosł, sokolstwa 38,6 sek. 
2 y sokolstwa kr, Jugosławji 
Sy ys polskiego sokolstwa. 


Zawody Związku czechosłowackiego sokolstwa. 


Zawody zastępów i jednostek wyżsześo 
stopnia. 


L Druhowie. 


Do zawodów stanęło 13 zastępów i 23 jednostki, t. j. 127 zawodników. 

Zaznaczyć należy, że poziom ćwiczeń stop. wyższego niewiele odbie- 
gał od poziomu ćwiczeń o pierwszeństwo Związku wobec czego jasnem 
jest, że z tak licznego zespołu zawodników wyższego stopnia, naczel- 
nictwo Zw. czesk, sokolstwa mogło wybrać bezkonkurencyjnych zawod- 
ników o pierwszeństwo oraz zastęp do zawodów zastępów Związku sło- 
wiańskiego sokolstwa, 


Wynik zawodów w zastępach był następujący: 


1. zastęp gn. Vinohrady — 4896 p. 
2 "6 „edBrno l — 4746 ,, 
3. „ Okr. Prask. im, Scheinera — 4649 ,, 
4, „ „  Bratysł im, Masaryka — 4386 ,, 
5 „  „  Rakońskiego — 4318 ,, 
Wynik zwodów jednostek był następujący: 

1. Pokorny Wład —Król. Vinohrady — 864 ,, 
23, Mikal Ladis mim $ — SL 
3. Novotny Józef — ,, A = 827 ,, 
4. Gajdoś Jan — Brno L — 820 ,, 
5. Hudec Alozy — w — 819 ,, 
6. Nastoupil Stan. — Bratysława — 817 ,, 
1, Mrkvićka Jan — Kralupy — 813, 


W zastępach tych widzimy zawodników, którzy w przeddzień stawa- 
li do zawodów o pierwszeństwo Zw. słow. sokolstwa, a, pomimo odby- 
cia tak trudnych zawodów, nie wahali się stanąć następnego dnia do po- 
nownych zawodów, aby bronić godnie honoru swego śniazda lub okrę- 
gu. Zajęte przez nich miejsca świadczą o ich wytrzymałości i ofiarności, 


Zawody starszych druhów. 


Równocześnie z zawodami wyższego stopnia, odbyły się zawody dru- 
hów starszych w wieku 40 — 50 lat w dwu stopniach, wyższym i niż- 
szym, 

Do wyższego stopnia stanęło 68 zawodników, a do stopnia niżsześo 
17 zastępów oraz 161 jednostek t, j. 297 zwodników. 


62 


Zawody zastępów i jednostek średniego stopnia. 


. Zawody rozpoczęły się 4 lipca o godz. 6.30. 


Do zawodów stanęło: 


ze Zw. czechosł. sokolstwa 


„  jugosł : śe 
„ polskiego w 
„ amerykan, «„ 


„ bułgarskiego „Junak“ 


Ogółem 83 zast. t. j. 631 zawodników. 


W zawodach tych 14 zast. osiąga pona 


16 zastępów 


m m O W 


cia punktów, a na pierwsze trzy miejsca wysunęły się: 


1 
2 
3 
4 
5 
6 
í 
8 
9 
10 
11. 
12 
13 
14 
15 
16 
17 


1. 
2. 
ŚP 


1. 
2. 


3. 


Zastep dz. śląskiej zajmuje 69 miejsce 
zastep dz. mazowieckiej — 70 miejsce 


(28) 
(84) 
. (175) 
. (236) 
. (238) 
„ (239) 
„ (267) 
„ (270) 
„ (211) 


10. (286) 


(298) 
. (299) 
. (318) 
. (301) 
. (309) 
. (324) 
. (330) 


zast. okr. Jana Żyżki 
„ gn. Brno I 
«w „ Vysehrad 


== 5026 
= 4993 
— 4974 


W jednostkach pierwsze trzy miejsca zdobyli: 


Jurek Jan — Boskovice 


Wais Alfred — Vinohrady 


Wirdzek Adam—sł. gn. w Ameryce — 


= 883 
— 860 


874 


R 3515 
= 3321 


Wynik zawodów jednostek: 


Ziembiński Norb. — Warszawa 
Wojak Karol — Rydułtowy 
Czapiński Czesław — Warszawa 


Karwat Wilhelm — Krywałd 
Zieliński Jan — Warszawa 
Bartniczek Eberhard — Żory 
Szyma Józef — Knurów 
Tomczyk Jan — Leszno 


. Wilk Hubert — Rydułtowy 


Ciszewski Jerzy — Warszawa 
Pośpiech Aloizy — Rydułtowy 
Sikora Józef — Rydułtowy 
Chrobok Stefan — Zazdrość 
Ratajczak Feliks — Poznań 


Opończewski Roman — Poznań 
Broniarek Jan — Warszawa 
Raczko Józef — Warszawa 


Bo. SZJ p: 


— 753 
— 648 
= 566 
= 563 
— 562 
— 519 
= 515 
= 512 
= 489 
— 468 
— 466 
= 408 
— 461 
= 436 
== 373 
= 283 


11 


d 85% z możliwych do zdoby- 


91,440/0 
83,660/0 


Zawody zastępów i jednostek stopnia niższego. 


Do zawodów zgłoszono 240 zastępcó 
ło 1700 zawodników. 


w i 100 jednostek t. j. razem oko- 
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Zawody rozpoczęły się 5 lipca o godz. 5.30 z przerwą od godz, 13 — 
16 i trwały do późnego wieczora, a dokończenie zawodów odbyło się 
6 lipca po uroczystym obchodzie, 
W zawodach tych 80 zastępów zyskuje ponad 80/0 p. 


Wynik zawodów jednostek z zastępu Dz. Krakowskiej i Dz. Wielko- 
polskiej. 


1 (92) Ratajczak Stanisław — Leszno — 792 p. 88,—Vo 
2. (148) Nowacki Bronisław — Leszno = 136 „ 81.7700 
3. (152) Perczawa Kazimierz — Poznań == 1832: 8330 
4; (181) Skierczyński Wacław — Oborniki — 703 „ 78,11% 
5, (186) Chałupka Stanisław — Poznań — 698 „  77,550/e 
6. (187) Karolczak Tadeusz — Kraków — 697 ,„' 77.440/0 
7. (252) Chmielewski Adam — Poznań Z 631 ,, 
8. (254) Anders Marjan — Poznań = 629 ,, 
9, (260) Bień Stefan — Kraków — 623 

10. (294) Petriczek Stanisław — Kraków — 587 ,, 

11. (331) Karolczak Eugenjusz — Kraków — 546 ,, 

12. (367) Skrętny Franciszek — Rogoźno = 486 ,, 

13. (376) Bień Józef — Kraków — ABE, 

14. (379) Rydlewicz Tadeusz — Leszno — 468 ,, 


Dziesięciobój. 


Do zawodów stanęło 36 druhów, z których ukończyło zawody 26, 
wśród nich dwaj Jugosłowianie. 

Zawody odbyły się 4 i 5 lipca. 

Najlepszy wynik uzyskał uh Kratky Bratysław z Pilzna, osiągając 
6275,26 p. 


Poszczególne jego wynki były następujące: 


Bieg 100 m — 11.2 sek. 
skok w dal — 6.51 m, 
rzut kulą — 10.40 m, 
skok w wyż — 1.75 m. 
bieg 400 m. — 53.2 sek, 
bieg z przeszk, 110 m. — 18.1 , 

rzut dyskiem — 34,38 m. 
skok o tyce — 2.80 m. 
rzut oszczepem — 33.50 m. 
bieg 1500 m. — 4.46.4 sek, 


Dalsze miejsca zajęli: 


2. Zigmund Mirosław = 6039,745 p. 
3. Rajnoch Rudolf == 5584,255 „ 


Sześciobój. 


Udział wzięło 17 zastępów. Zawody ukończyło 16 zast. 
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Wynik zawodów w zastępach. 


1. Okr. II, Brno — 10.311.68 p. 
2. zast. Gn. Brno L — 9,998,275 ,, 
3. zast, gn. Znajmo — 9.816.215 ,, 
Z jednostek najlepsze wyniki uzyskali: 
1. Plech Richard = 3.833.055 p. 
2. Nowak Arnost — 3.683.255 ,, 
3. Ehermann Konrad — 3.677.914 „ 
Bieg rozstawny 4 X 100 m. 
1. Okr. II. — Brno — 45.— 'sek. 
2. Król — Vinohrady — 45:00 
3. Okr. morawsko - śląski — 46— ,, 
Leszno — 46— , 


Bieg rozstawny 400X300X200X100 m. 


1. Kralovo Pole — 2.04.6 min. 
2. Okr. II. Brno 1 zast. = 209240 
3. Brno L — 2141-2554; 
Bieg z przeszkodami. 110 m. 
1. Lipćik Jarosław — 16.1 sek. 
2. Jebavy Jan — 177— p` 
3. Vojta Jan — 1752/55 
Bieg z przeszkodami 400 m. 
1. Lipćik Jarosław — 61.— sek. 
2. Blabolil Franciszek — 614 ,, 
3. Viktorin Franciszek — O2 2AE 
Bieg naprzełaj. 
1. Hron Józef — 13.9 min. 
2. Rapek Boh. ; — 13182 ,„ 
3. Racek Rud. — 13.28.6_ ,, 
Bieg na 5000 m. 
1. Hron Józef — 16.142 min, 
2. Jakubowski Jan — Poznań —v-1615:2 ee 
3, Keberle Józef — 16.179 ,, 
Bieg na 1500 m. 

1. Obst. Adolf — 424.6 min. 
2. Jakubowski Jan — Poznań — 4,254 ',, 
3. Żylewicz Józef — Wilno — 4.26 pi 


RENE 


ONE 


ODER 


Bieg na 800 


Dvorsky Jarosław 

Hurka Vilem 

Vojta Franciszek 
Jakubowski Jan — Poznań 


Bieg na 400 


Knenicky Karol 
Hurka Villem 
Vojta Franciszek ' 


Bieg na 200 


Svatoś Franciszek 
Holler Józef 
Buksan Koloman 


Bieg na 100 


Svatoś Franciszek 
Vykoupil Jarosł.. 
Blaha Wład. 
Holler Józef 
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OM 


OBIE 


Rzut granatem. 
Ambroz Rudolf — 


Mikrut Wiładysław — Koronowo — 
Eliasz Jar — 


Rzut oszczepem. 
Mikrut Władysław — Koronowo — 
Novak'Arnośt — 
Mala Paweł — 


Rzut dyskiem. 


SĘ 


OUNO 


Vitek Mirosław = 


Zikmund Mirosław 
Stanek Ludwik 


Rzut kulą. 


Vitek Mirosław 
Jelinek Jerzy 

Hackl Otto 

Pragr Szczepan 
Kaniak Józef — Lwów 
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Skok w dal 


1. Simon Józef | — 6.83 min. 

2. Ehrmenn Konrad — 6.82 ,, 

3. Blaha Władysław — GŚW | 
Skok w wyż. 

1. Horak Władysław — 1.80 m. 

2. Simon Józef — 1.80 „ 

3. Kratky Bratysław — 175%, 


9 zawodników skoczyło 1.65 m., wśród nich druh Drzycimski Flo- 
rjan — Poznań. 


Skok o tyce. 


1. Petrićek Zdeniek — 3.50 m. 
2. Frost Bronisław — Grudziądz — 3/4087, 
3. Majtkowski Stefan — Bydgoszcz — 3:30 
4. Howorka Karol — 3.305 
Wspinanie po linie 7 m. 
1. Safarik Franciszek ; — 9,1 sek. 
2. Hudec Aloizy — O2E-4; 
3. Barak Józef — 92n 
4. Zdrazil Aloizy — (e e a 
4, Primas Valter == OZ 
Pływanie: 
50 m. na wznak, 
1. Zavodil P. — 42,3 sek. 
2. Tesar Franciszek — 48,8 
50 m. styl klas. 
1. Somer Jarosław — 41.6 sek. 
50 m. styl dow. 
1. Bartuśek Bogumił — 35.2 sek. 
Sztafeta 6 X 50 m. 


1. Okr. środkowo - czeski c= 3.50.6 sek. 
2, „. środkowo - morawski — eSa n 
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100 m. na wznak. 


1. Praśil Karol — 1.29.0 sek 
2. Ruzićka Karol = PSAE 
100 m. styl klas. 
1. Praśil Karol — 1.24.5 sek. 
100 m. styl dow. 
1. Mikśovsky Józef — 1.10.1 sek. 
Sztafeta 3X 100 .m. ' 
1. Okr. środkowo - morawski - — 4,30.6 sek. 
2. „ cieszyński — 5.56.— sek, 
1000 m. styl dow. 
1. Mikśovsky Józef — 17.30.5 min. 
2, Provaznik Jerzy = 19.10.9 ,, 
Skoki do wody stop. wyż. 
1. Kacl Vacław — 128.82 p. 
2. Pietrzykowski W. — Warszawa — 116.30 ,, 
3. Tomaś Jan — 115.94 ,, 
Zawody towarzyskie. 
Zawody tennisowe. 
ČOS — Zw. P. S. — 6:3 
Zawody wioślarskie. 
W jeździe na skiffie na 2000 m. 
ČOS — Zw. P. S. | = 7.18.4 min. 
W jeździe na czwórkach 2000 m. 
COS. — Zw. P. S. i — 6.45 min. 
Pozatem odbywały się zawody: 
1. Podjumowe, 
2. zapasy, 
3. zawody w strzelaniu z broni wojsk., 
" n „ małokalibrowej, 
4. zawody szermiercze na szable, 
u i na szpady, 
5. ciągnienie liną, 
6. podnoszenie ciężarów, 
7. zawody wioślarskie, 
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8. zawody w jeździe konnej, 
9, zawody w grach ruchowych: 
dłoniówka, 
koszykówka, 
tennis, 
10. zawody okręgów. 


IL Druhny. 


Tegoroczne zawody gimnastyczne zastępów i jednostek dzieliły się na 
trzy stopnie i obejmowały: 


CUR=OAO 


MERRY 


Stopień wyższy: 


ćwiczenia wolne, 

ćwiczenia na dwu głównych przyrządach, 
rzut kulą, - 

skok w wyż, 

bieg 60 m. 


Stopień średni i niższy: 


ćwiczenia wolne, 

ćwiczenia na dwu głównych przyrządach, 

rzut kulą 4 kg. stop, średni, rzut piłką uszatą 2 kg. stop. niższy, 
skok w dal, 

bieg 60 m. A 


Ćwiczenia na przyrządach nie były ściśle określone, ani nie było usta- 
nowione, na których przyrządach odbędą się zawody. Natomiast ogło- 
szone były lekcje, zestawione z tych pierwiastków, z których na zawo- 
dy miały być ułożone ćwiczenia. 

Los rozstrzygał, na jakich dwu przyrządach i jakie ćwiczenia przypad- 
ną w udziale dla danego zastępu. 

Przed rozpoczęciem zawodów, zawodniczkom pokazane zostały ćwi- 
czenia i wyjaśnione błędy oraz sposób wykonania. 


Wynik zawodów jednostek wyższego stopnia był następujący: 


SONE 


Hajna Zdenka — 562 p. 
Heppnerova Anna — 558 ,„ 
Palfyova Matylda — 546 ,„ 
Blażkova Helena — 533, 
Podjuklova Drahomira  — 461 


Zawody zastępów i jednostek średniego stopnia. 


Wynik zawodów w zastępach: 


zast. gn, słowack. w Ameryce . — 3.401 p. 
„ Zw. ameryk, sokolstwa 3354 0, 
„ . okr, orlickiego ==> *3:308+, 
R „ IL Brno — 3.254 


% „ praskiego ==>: 3,158 3, 


3:69 


Wynik zawodów jednostek: 


1. Zamiśova Kamila — 589 p. 
2. Paterova Marja — 586 ,, 
3. Konfrankova Marja — 582 ,, 
4, Sebelova Jarmila — 579 ,, 
5. Bocik Ludmila z gn. Sokoła słowack. w Ameryce — ST, 


Zawody zastępów i jednostek niższego stopnia 


Wynik zawodów w' zastępach: 


1. zast. gn. Nymburk — 3.482 p. 
2: „n okr. północno-morawskiego — 3413, 
3 „ gn. Prostejov. II. — 3413, 


Wynik zawodów jednostek: 


Koprivova Marja — 600 p. 
Perglerova Anna — 592 ,, 
Křivankova Marja = 591 ,, 


OVIT 


Pięciobój. 
Pięciobój obejmował: 


skok w dal 

skok w wyż 

rzut kulą 4 kg. 

rzut oszczepem 600 gr. 
bieg 100 m. 


Zawodniczki obowiązane były stanąć do zawodów w ćwiczeniach wol- 
nych. Ocena ćwiczeń wolnych rozstrzygała o miejscu w razie równych 
punktów, osiąśniętych w pięcioboju. 


STROÓNR 


Wynik zawodów: 


1. Benesova Marja — 174 p, 
2. Soukupova Libuśe — COLEN 
3. Pavlouśkova Adolfa- — 165, 
Bieg 60: m. 
1. Hfrebrinova Anna = 7,8 sek. 
2. Kolibalova Marja — SZ 
3. Hajkova Nora — 8.2 ,, 
4. Polilzerova Ludmila = 8.6 ,„ 
Hodaćova Marja — SOn 
Bieg na 100 m. 
1. Hrřebrinova Anna = 12.8 sek. 
2. Baumgartówna Łucja — Bydgoszcz — e 
3. Kolibalova Marja | = 15:23, 
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O 


a OUR ON 


Rzut dyskiem. 


Dudova Libuśe m 
Filandrova Bożena = 
Gackowska Klara — Grudziądz == 


Rzut dyskiem oburącz. 


Dudova Libuśe z, 
Filandrova Bożena Z 
Hlavaćkova Drahomira = 


Rzut oszczepem. 


Peśkova Ludmila — 
Hlavaćkova Drahomira = 
Szkudlarska Ela — Poznań = 


Rzut kulą 4 kg. 


Filandrova Bożena — 
Fialova Anna — 
Putnova Hedvika = 


Rzut kulą oburącz. 


Putnova Hedvika — 
Dudova Libuśe -— 


Filandrova Bożena — 
Rzut piłką uszatą 2 kg. 
Brejśova Marja — 
Kosikova Bogumiła — 
Kofrankova Marja — 


Rzut piłką uszatą oburącz. 


Brejśova Marja : — 
Dudova Libuśe — 
Markova Anna e 


Skok w dal 


Hajkova Nora = 


Pavlouśkova Adolfa — 
Beneśova Marja -— 
Heppnerova Anna — 
żółkiewiczówna Zofja — Bydgoszcz — 
Simaćkova Antonina — 


— 


CHR 


N 


Skok. w wyż 


Filandrova Bożena — 134 cm. 
Skirlińska Janina — Kraków — N3Z e 
Kolibalova Marja = 1325, 
Chalupkova Anna > 1524, 
Beneśova Marja — 130 ,, 
Strnadova Vlasta = 120, 


Pływanie, 
100 m, styl klas. 
Ślezakova Marja = 1 
Svitakova Zdenka —- LANS, 
Zacpalova Kveta —- 1.4 i 


50 m. styl klas. 


Slezakova Marja — 0.45— min. 
Zacpalova Kveta == 0.47.7  ,, 


50 m. na wznak. 


Sebestova Rużena — 0.50.3 min. 
Slezakova Marja — 0.52— ,, 


50 m, styl. dow. 


Sebestova Rużena — 0.38.3 min. 
Svitakova Zdenka — 0:39:55, 
Holeśovska Bożena -— 0487725, 


Skoki do wody. 


Skodova Irena — 79.55 p. 
Klusaćkova Anna . — 76.81 „ 


Pozatem odbyły się zawody: 


Wioślarskie — czwórki na 1000 m. 
Podjumowe. 

W grach ruchowych: 

przedbiegi, 

koszykówka, 

dłoniówka, 

miotana — hazena, 

Gromadne biegi rozstawne. 
Zawody okręgów. 
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WZORZEC 3. 


(Dla druhen). 


I. Ćwiczenia wstępne, 


Ćwiczenia rzędowe. i 
„Powtórzenie ćwiczeń rzędowych, po- 
danych w poprzednich wzorcach, a po 
skończonych ćwiczeniach rzędowych — 
marsz ze śpiewem na rozkaz: . 

Ze śpiewem „Sokolice“ równy krok 
oddział — marsz! 


Maszerują w takt piosenki, 
w słońcu paląc lice, 

niby kwiatów pęki cudne 
polskie sokolice. 


Marzą góry baśń tęczową, 
śnią sosen iglice, i 
patrząc, jak powabnie 
polskie sokolice. 


kroczą 


Mówi przeszłość, a stwierdzają 
to świątyń wieżyce, 

że najlepsze serce mają 
polskie sokolice. 


Czystość myśli je ozdobi, 
bielsza nad śnieżyce, 

i powabem swoim krasi 
polskie sokolice. 


W szczęściu czułe serc bogdanki, 
zaś w nieszczęściu wice — 
stoją twardo ku obronie 

polskie sokolice. 


Nie przestraszą ich armaty, 
ni szwabów przyłbice, 

nie oddadzą ojców ziemi 
polskie sokolice. 


Równie w domu, jak za domem, 
jako przodownice — 

narodowi przyświecają 

polskie sokolice. 


Po odśpiewaniu pieśni, skieruje się od- 
dział środkiem sali i ustawi w kolumnie 
ćwiczebnej sposobem podanym we wzor- 


cu 1. Postawa pierwotna — ramiona 
w dół. 

Rozkaz: 

Ramiona bokiem w górę zewnątrz, bo- 
kiem w dół, w przód i w dół — ćwicz! 


Ćwicząca unosi powoli na „1, 2, 3“, ra- 
miona bokiem w górę przyczem ręce lek- 
ko zwisają, a gdy ramiona uniosą się do 


położenia w górę zewnątrz, opadają na 
„1, 2, 3”, w dół, ręce lekko wzniesione 
w górę, (Ryc. 1). 


Ryc. 2, 


Ryc, 1. 


Nie zatrzymując ramion, unosi się je 
w przód na „1, 2, 3, i na „1, 2, 3, opu- 
szcza się ramiona w dół, Ręce przy uno- 
szeniu ramion zwieszone, a przy opusz- 
czaniu podniesione. (Ryc. 2). 

Po wykonaniu 3 — 4 razy — rozkaz: 

Rozkrok prawą ma palce, biodra — 
chwyć! 

Podskoki z rozkrokiem 
palce naprzemian — ćwicz! 

Ćwicząca, po opuszczeniu ramion, 
opiera ręce na biodrach i wykonywa roz- 
krok prawą na palce -(Ryc. 3) i natych- 
miast wykonywa podskoki (Ryc. 4). 


jednonóż na 


\ 
Ryc. 5. 


a 
Ryc. 4. 
Podskoki wykonywa się na palcach. 
Po wykonaniu 6 — 8 podskoków — 

rozkaz; 

Dość! 

Rozkaz należy podać w tym momencie, 
gdy ćwicząca stanęła na prawej nodze, 
lewa w rozkroku na palcach. 

Przystaw lewą nogę, ramiona w dół 


i w bok — raz! (Ryc. 5), 


Ramiona w dół i w przód — dwa! 

Na rozkaz: 

Wymachy ramion w tył i w przód ze 
skłonem wdół — ćwicz! 


Ćwicząca wykona wymach ramion w tył 
i w przód na „raz”. a gdy ramiona zna- 
lazły się na wysokości poziomu — na- 
stępuje skłon rzutem w dół z równo- 
czesnym  wymachem ramion w tył na 
„dwa“ (Ryc. 6), poczem następuje wy- 
prostowanie tułowia. 


Wymach ramion powinien być wyko- 
nany ruchem powłóczystym, i gdy ramio- 
na osiągnęły ostatnią granicę — nastę- 
puje wyprostowanie tułowia i przeniesie- 
nie ramion w przód. 

Po powtórzeniu 5 — 6 razy skłonu w 
dół — rozkaz: » , 

Ramiona w górę — raz! 

Powoli przysiad — dwa! 

Przysiad podparty — trzy! 


Powstań, ramiona w tył — cztery! 
(Ryc. 7). 
, i 5 
Ryc. 6 Ryc. 7 


b LO 
„razi „dwa”, 


Wykrok lewą prawa w zakroku na pal- 
cach, ramiona powoli w przód w górę 


na lewo (grzbiet) — raz! dwa! 

Powoli ramiona w dół — trzy! cztery! 
(Ryc. 8). ? 

Wykrok prawą, lewa w zakroku na 
palcach, ramiona powoli w przód w górę 
na prawo (grzbiet) — raz! dwa! 

Powoli ramiona w dół — trzy! czte- 
ry! 

Wykrok lewą z ćwierćobrotem w pra- 
wo do rozkroku — raz! 


Rytmiczne skłony w bok naprzemian — 
ćwicz! 

Ćwicząca wykona na „raz* i „dwa” 
skłon w prawo w bok, a na „trzy” 
i „cztery” skłon w lewo w bok, przyczem 
ramiona są opuszczone a ręce posuwają 
się po udach (Ryc. 9). 


Ryc, 8. Ryc. 9, 
Po wykonaniu 3 — 4 razy skłonów w 
bok — rozkaz: 
Przysiad podparty z  ćwieróobrotem 
w prawo — raz! 
Uwaga: 


Po ostatnim skłonie w lewo w bok, na- 
stępuje wyprostowanie tułowia, zwrot 
w prawo na palcach, szybkie dostawienie 
lewej nogi i przysiad podparty, 

Powstań, ramiona w tył — dwa! 

Wykrok prawą, lewa w zakroku na 
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palcach, ramiona powoli w przód w gó- 
rę na prawo (grzbiet) — raz! dwa! 

Powoli ramiona w dół — trzy! cztery! 

Wykrok lewą, prawa w zakroku na 
palcach, ramiona powoli w przód w gó- 
rę na lewo (grzbiet) — raz! dwa! 

Powoli ramiona w dół — trzy! czte- 
ry! 
> powtórnem wykonaniu wykroku 
prawą i lewą: 

Wykrok prawą z ćwierćobrotem w le- 
wo do rozkroku — raz! 

Rytmiczne skłony w bok naprzemian— 
ćwicz! 

Po wykonaniu skłonów w bok — roz- 
kaz: 

Przysiad podparty z ćwierćobrotem w 
lewo — raz! 

Powstań, ramiona w tył — dwa! 

Uwaga: 

Skłony w bok wykonuje się w ten spo- 
sób, że na „raz“ skłon i nieznaczne wy- 
prostowanie tułowia, a na „dwa“ pogłę- 
bienie skłonu, 

: Na rozkaz: 

Wymachy ramion w przód i w górę 
z wyskokiem w górę — ćwicz! 

Ćwicząca na „raz* wykona wymach 
ramion w przód i w tył, a na „dwa* wy- 
kona wymach ramion w górę z równocze- 
snym wyskokiem w górę (Ryc. 10-a). 

i Po wykonaniu 3 — wyskoków — roz- 
az; 

Przysiad podparty — raz! (Ryc. 10-b). 

Podpór klęczny — dwa! 

Skłon w dół i rytmiczne pogłębienie 
skłonu — ćwicz! 

Ćwicząca z podporu  klęcznego prze- 
chodzi do siadu na pięty nie odrywając 
rąk od ziemi, poczem pogłębia rytmicznie 
skłon przez unoszenie i przyciąganie tu- 
łowia ku ziemi (Ryc. 11). 


Ryc. 10 a-b, 


Ryc. 11. 


Po wykonaniu 5 — 6 pogłębień — roz- 
kaz: 

Rzutem przysiad podparty — razl 

Powstań, ramiona w tył — dwa! 

Wymachy ramion w przód i w górę z 


wyskokiem w górę — ćwicz! 


Po wykonaniu 3 — 4 wyskoków — roz- 
kaz; 

Ramiona bokiem w górę zewnątrz, bo- 
kiem w dół, w przód i w dół — ćwicz! 
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Wykonanie jak na początku lekcji 
Ryc. 1. 
Po wykonaniu 2 — 3 razy — rozkaz: 
Dość! 
Do środka — złącz! 
Zastępami zbiórka! 


TL Ćwiczenia właściwe, 


Zamieszczone poniżej ćwiczeni:. prze- 
znaczone są dla dwu zastępów początku-. 
jących, t, j. dla silniejszych i słabszych 
ćwiczących, Jeżeli obydwa zastępy roz- 
poczynają ćwiczenia równocześnie, wów- 
czas słabszy zastęp wykonuje ćwicze- 
nia równoważne a silniejszy zwieszenia, 
poczem zmiana przyrządów. 


Ćwiczenia równoważne. 


Zastęp i 


1, Wejście na kładkę z pomocą współ- 
ćwiczącej, (Ryc. 12). 

2. Wejście na kładkę bez pomocy. 

3, Przejście przez kładkę z pomocą 

współćwiczącej, 

Przejście przez kładkę bez pomocy: 

a) z ramionami w bok, 

b) z rękami na biodrach, 

c) z rękami na karku, łokcie w bok, 

d) z ramionami w górę. 

5, Jak pod 4. tylko z przenoszeniem 
przedmiotów. 
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8 > (2) 


Ryc. 13. Ryc. 14. 


Zastęp 2 


mi 


Przejście przez kładkę: 

a) z zaznaczeniem kroku (Ryc. 13), 

b) z przenoszeniem nóg łukiem, 

c) z unoszeniem i opuszczaniem ra- 
mion w bok i w dół, 

d) ze skurczem nóg, 

e) ze skurczem nóg i unoszeniem ra- 
mion (Ryc. 13). 

2, Przejście z wymachem ramion, 

3. Przejście bokiem (krok dostawny) z 
pomocą współćwicz, 

4, Jak pod 3 tylko bez pomocy. 

5, Przejście z podrzucaniem lub odbija- 

niem piłki (Ryc. 14). 7 


Zwieszenia. 


Zamieszczone poniżej zwieszenia moż- 
na wykonywać na drążku, tramie, porę- 
czach, kółkach lub drabinie poziomej. 


Zjassikiej powt. o 
1. Zwieszenie postawne przodem (Ryc. 
15): 
a) wznieś prawą nogę w przód, 
„ lewą " „ 
c) skurcz prawą w z 
dj" lewą n " 


Ryc. 15. Ryc. 16. 
2. Zwieszenie postawne bokiem (Ryc. 
16): 
a) wznieś prawą nogę w bok, 
b) > „. lewa" w " 


Ryc. 17. Ryc. 18. 

3, Zwieszenie postawne bokiem jedno- 
rącz (Ryc. 17): 
a) wznieś prawą nogę w, bok, 
b n» lewą " KL 

4, Zwieszenie postawne łukiem o ramio- 
nach ugiętych. Igi 

5, Zwieszenie postawne łukiem (Ryc, 18): 
a) wznieś prawą nogę w tym, 
b) wznieś lewą nogę w tył. 
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Ryc. 19. Ryc. 20. 


Zastęp 2. 
1. Zwieszenie leżąc przodem (Ryc. 19): 


a) na prawem podudziu, 
b) „ lewem i 


2. Zwieszenie leżąc przodem w poprzek 

(Ryc. 20): 

a) na prawem podudziu, 

b) na lewem podudziu, 

c) jednorącz. 
3, Zwieszenie 
„stóp: 

a) przodem, 

b). tyłem. 

4, Zwieszenie leżąc tyłem. 
5, Zwieszenie przerzutne. 

Po skończonych ćwiczeniach na przy- 
rządach — rozkaz: 

Kolumna ćwiczebna! 


przewrotne z oparciem 


Kolumna ćwiczebna, 


Wszystkie óćwiczące biegiem zajmują 
swe miejsca, jakie miały podczas ćwiczeń 


wstępnych. 
Biodra — chwyć! 
Wznieś prawą nogę w przód — raz! 
Przesieś prawą nogę w bok — dwa! 
Przenieś prawą nogę w tył — trzy! 
(Ryc. 21). 
Przenieś prawą nogę w przód i ćwierć- 
obrotu w lewo do rozkroku — cztery! 


Skłon w przód na prawo i rytmiczne 
pogłębienie skłonu na raz! dwa! trzy! 


(Ryc. 22). 


Ryc. 21. 


Przenieś prawą nogę w przód i ćwierć- 
obrotu w lewo do rozkroku — cztery! 
Skłon w przód na prawo i rytmiczne 


pogłębienie skłonu na raz! dwa! trzy! 
(Ryc. 22). 
Tułów prostuj — cztery! 
Ćwierćobrotu w lewo na piętach, ra- 
miona w dół i bok — raz! 


Ramiona w dół i łukiem przednim w 
górę nazewnątrz, wznieś prawą nogę w 
tył — dwa! (Ryc. 23). 

Przystaw prawą nogę, ramiona w dół— 
trzy! 

Biodra chwyć — cztery! 

Wznieś lewą nogę w przód, przenieś 
w bok i t. d. jak wyżej tylko przeciwnie, 

Złączenie do środka i utworzenie koła 
na rozkaz: 

Do środka złącz! 

Koło zwiąż! 

Ćwiczące łączą do środka, poczem rzę- 
dy do siebie zwrot, podają sobie ręce i 
rozstępują się, tworząc koło. 


15 


Ramiona — w dół! 
W prawo — zwrot! 
Bieg podskokam; — ćwicz! 


Wysonuje się wykrok i natychmiast 
w górę podskok na tej samej nodze, dru- 
ga nogę przy wyskoku się kurczy, (Ryc. 
24), Wymach lekko ugiętych ramion, 
energiczny. 

Po wykonaniu 10 — 12 podskoków, — 
rozkaz: 

Bieg 
ćwicz! 

Ćwicząca pochyla się w przód, ramio- 
na unosi w tył i długiemi krokami na 
palcach wykonuje bieg, (Ryc. 25). 

Po wykonaniu 10 — 12 kroków — roz- 
kaz: 


Równy — krok! 


chyłkiem ramiona w tył — 


Ryc, 25, 


Kroki 


taneczne, 


Kroki przygotowawcze do mazura lub 
krakowiaka, względnie taniec mazur lub 
krakowiak, ; 

Po skończonym tańcu — rozkaz: 

Kolumna ćwiczebna! i 

Zakrok prawą, klęczka na prawem ko- 
lanie — raz! 

Rozkrok lewą, ręce na biodra — dwa! 

Powoli skłon w prawo w bok na raz! 
dwa! 

Rzutem tułowia  skrętoskłon w lewo, 
dochwyt prawą ręką za lewą nogę — le- 
wą za prawą nogę — trzy (Ryc. 26). 


Ryc. 26. Ryc. 27. 

Rytmiczne pogłębienie skłonu na raz! 
dwa! 

Tułów prostuj, ręce na biodra — trzy! 

Po wykonaniu trzykrotnem — rozkaz:. 

Podpór klęczny — raz! 

Ćwicząca przystawi lewą nogę do klęcz- 
ki obunóż i opadem w przód-wykona pod- 
pór klęczny przodem. 

Siad na pięty i skłon w dół — dwa! 

Rytmiczne pogłębianie — ćwicz! 

È Po wykonaniu 5 — 6 pogłębień — roz- 
az: 
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Tułów prostuj, ręce na biodra — raz! 
Powoli skłon w tył — dwa! (Ryc, 27). ` 


Tułów prostuj — trzy! 
Podpór klęczny — raz! 
Tułów prostuj — dwa! 


Rozkrok prawą, ręce na biodra — trzy! 

Powoli skłon w lewo w bok na raz! 
dwa! 

Rzutem tułowia skrętoskłon w prawo, 
dochwyt lewą ręką za nrawą nogę — pra- 
wą za lewą nogę — trzy! 


Rytmiczne pogłębienie skłonu na raz! 
dwa! 
Tułów prostuj, ręce na biodra — trzy! 


Po wykonaniu trzykrotnem — rozkaz. 

Podpór klęczny — raz! 

Siad na pięty i skłon w dół — dwa! 

Rytmiczne pogłębianie skłonu — ćwicz! 

Tułów prostuj, rzce na biodra — raz! 

Powoli skłon w tył — dwa! 

Tułów prostuj — trzy! 

Podpór klęczny — raz! 

Rzutem przysiad podparty i postawa — 
dwa! 

Zastępami — zbiórka! 

Skoki w zastępach ze zmianą przyrzą- 
dów. 


Zastęp 1. 
1. Przeskok bieżny ponad przeszkodą 
(Ryc. 28). 


2. Przeskok bieżny odbiciem jednonóż 
od przyrządu (t. zw. skok narciarski) 
(Ryc. 29). 

3. Przewrót w przód na ziemi. 


4, Przewrót w przód na nisko ustawionym 


przyrządzie. (Ryc. 30). 
5. Skok narciarski i przewrót. 


Ryc. 28. 


Zastęp 2. 

Przeskoki kuczne  rozkroczne, 
1 Zamach kuczny i rozkroczny. 
2, Wyskok rozkroczny do siadu. 
3, Wyskok kuczny, 


CĄ 
Ryc. 30 


Ryc. 31, 


4 Przeskok rozkroczny (Ryc. 31), 

5. Przeskok kuczny, 
Po skończonych skokach — rozkaz: 
Kolumna ćwiczebna! 


III, Ćwiczenia końcowe. 


Wymachy ramion w bok — ćwicz! 

Po kilku wymachach — rozkaz: 

Rytmiczne skłony w dół, ramiona opu- 
szczone w przód — ćwicz! 

Skłony wykonuje się zupełnie bez- 
zwładnie, ramiona luźno zwisają. 

Tułów prostuj i wymachy ramion w tył 
nazewnątrz — ćwicz! 

Ramiona odrzuca się swobodnie w tył 
nazewnątrz, dłonie nazewnątrz i z po- 
wrotem przenosi się je w dół. 

Do środka — złącz! 

Ze śpiewem  „Tężmy ducha ducha” 
równy krok oddział — marsz!. (Nuty za- 
mieszczone w „Katechiźmie sokolim"). 


Tężmy ducha, krzepmy ciało 
na obszarze polskich niw, 

co upadło i skarlało — 
dźwignąć musi dziś, kto żyw. 


Dla swej ojczyzny, by w pełnej 
chwale 
wzrosła nad Tatrów naszych grań, 
io jej godność wałcząc zuchwale— 
hej — ty, sokole, pierwszy stań! 


Silnej woli twórzmy czyny 
i ojczystych brońmy bram, 

bo my jednej Matki syny 

i Jej służyć tylko nam, 


Dla swej ojczyzny i t. d. 


Jako nurty naszej Wisły 
biorą fale polskich wód, 
twórzmy jaden, niezawisły, 
silny naród — cudów cud. 


Dla swej ojczyzny i t. d. 
Naprzód, naprzód więc sokoli, 
w górę wznieśmy sztandar nasz, 
my u granic i na roli 
zawsze Polski pełnim straż. 


, Dla swej ojczyzny i t. d. 


_ ĆWICZENIA NA 


Dowolne ćwiczenia zawodnicze druhów, 
biorących udział w zawodach o pierwszeń 
stwo oraz w zastępach Związku Słowiań- 
skiego sokolstwa w Pradze Cz. 


(Dołowy Teodor) 
Warszawa. 


Drążek. 


Ze zwieszenia podchwytem: wspiera- 
nie w tylnym zamachu do stania na rę- 
kach — dwa kołowroty olbrzymie w przód 
— po drugim kołowrocie półobrotu w le- 
wo do nachwytu — dwa kołowroty ol- 
brzymie w tył — no drugim kołowrocie 
przechwyt prawą przez lewą w przednim 
zamachu wspieranie z półobrotem w pra- 
wo do stania na rękach podchwytem — 
dwa kołowroty olbrzymie w przód — 
przechwyt w nachwyt=opust do podporu 
podmykiem zamach, wspierania w tylnym 
zamachu i przewlek kuczny o nogach pro- 
stych do podporu tyłem — ikołowrót w 
tył — opust w tył do wagi w zwieszeniu 
tyłem — wspieranie chorągiewką do 
podporu tyłem nachwytem — przechwyt 
w podchwyt — odmach w przód — w 
tylnym zamachu półobrotu w lewo na le- 
wej ręce do zwieszenia przewrotnego 
przodem nachwytem — wspieranie wy- 
chwytem — kołowrót w przód do stania 
na rękach — zeskok chyłkiem. 


Poręcze. 


Na początku poręczy: dochwyt za żer- 
dzie z naskoku wspieranie wychwytem — 
koło odwrotne w lewo i przemach od- 
wrotny w lewo do poziomki — wagą sta- 
nie na rękach — poskok o ramionach u- 
śiętych z półobrotem w lewo równorącz 
— opad do podporu przewrotnego i prze- 
wrót w tył do stania na rękach — pół- 
obrotu w lewo w staniu na rękachh — o- 
pust do wagi w podporze przodem —ko- 
łowrót w tył do oporu na ramionach — 
w przednim zamachu wspieranie — koło 
zawrotne w prawo z półobrotem w lewo 
naprzemianrącz — koło zawrotne w pra- 
wo do poziomki — spad w tył do zwie- 
szenia przewrotnego — wspieranie wy- 
chwytem do stanie na rękach — ćwierć- 
obrotu w lewo do stania na jednej żer- 
dzi — stanie na prawej ręce — zeskok 
rozkroczny. 


Kółka. < 


Ze zwieszenia przodem zwieszenie prze- 
i1zutne — zamachem wymyk przodem do 
stania na rękach — opust wagą i koło- 
wrót w tył do stania na rękach — opust 
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PRZYRZĄDACH. 


do zwieszenia przerzutnego — zamachem 
wykręt w przód do wagi w zwieszeniu 
tyłem — zwieszenie przerzutne — zama- 
chem wspieranie do poziomki — wydźwi- 


giem stanie na rękach — opust do wagi 


w podporze przodem — kołowrót w tył— 
spad do zwieszenia przewrotnego — wv- 
kręt w tył do zwieszenia — wykręt w tvł 
o tułowiu prostym, przerzut rozkroczny 
w tył. 

Koń wszerz. 


Z postawy pobok dochwyt prawą za 
przedni łęk lewą na kark z naskoku: ko- 
ło odboczne w prawo z całym obrotem 
w lewo na prawej ręce — przemach o- 
kroczny prawą — nożyce odboczne w le- 
wo — przemach  okroczny prawą w 
przód — koło zawrotne prawą — prze- 
mach okroczny w lewo i przemach za- 
wrotny w prawo z ćwierćobrotem w le- 
wo na prawe ręce do podporu przodem 
na łękach — przemach okroczny prawą 
-— nożyce odboczne w lewo — przemach 
okroczny prawą w przód — koło zawro- 
tne prawą — dwa koła odboczne w le- 
wo — przemach okroczny lewą w tył — 
przemach okroczny prawą w tył — dwa 
koła odboczne w lewo — koło odboczne 
w lewo z przejściem do podporu na tyl- 
nym łęku i grzbiecie — koło odboczne w 
lewo — przemach odboczny w lewo -— 
koło odwrotne w prawo z półobrotem w 
prawo na prawej ręce do podporu przo- 
dem na łękach — dwa koła odboczne w 
lewo — przemach odboczny w lewo z 


półobrotem w prawo na lewej ręce i ze- 


skok zawrotny w lewo — przemach od- 
boczny w lewo z półobrotem w nrawo na 
lewej ręce i zeskok zawrotny w lewo z 
dochwytem prawą na kark. 


(Kosman Edmund) 
Warszawa 


Drążek, 


Ze zwieszenia podchwytem — przemyi 
przodem — przechwyt 'w nachwyt i dwa 
kołowroty olbrzymie w tył — przechwyt 
prawą przez lewą — wspieranie w przed- 
nim zamachhu z półobrotem w prawo do 
podchwytu — dwa kołowroty olbrzymie 
w przód — półobrotu w lewo do nachwy- 
tu — dwa kołowroty olbrzymie w tył — 
wymyk olbrzymi — przechwyt prawą w 
podchwyt — opust w przód do zwiesze- 
nia przewrotnego przodem — przewlek 
nóg i wynzut do wagi tyłem — chorą- 
giewka na prawem ramieniu — lewe ra- 
mię w górę i wspieranie chorągiewką z 
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całym obrotem do podporu przodem i 
spad w tył do zwieszenia przewrotnego— 
wspieranie wychwytem — odmach do 
stanie na rękach — dwa kołowroty ol- 
brzymie wtył — zeskok kuczny ze stania 
na rękach. 


Poręcze. 


Z oporu na ramionach — podpór 
przewrotny — zamachem wspieranie i ko- 
ło rozkroczne — koło zawrotne do po- 
ziomki — wydźwigiem o ramionach pro- 
stych stanie na rękach — opust wagą do 
podporu — kołowrót w tył do oporu na 
ramionach — wspieranie w przednim za- 
machu i przemach odwrotny w prawo do 
zwieszania w poziomce na prawej żerdzi 
— zwieszenie przewrotne przodem — 
wspieranie chorągiewiką do podporu przo- 
dem — przechwyt lewą w podchwyt — 
przemach odboczny w prawo i przemach 
odwrotny z ćwierćobrnotem w lewo do po- 
ziomki w podporze przodem poprzek — 
skurcz nóg i wyrzut do wagi — wagą 
stanie na rękach — ćwierćobrotu w le- 
wo do stania pobok — opust wagą do 
podporu leżąc przodem — koło odwrot- 
ne prawą — przemach odwrotny w lewo 
z ćwierćobrotem w lewo do podporu po- 
przek — przewrót w przód — wspieranie 
zamachem i przewrót w tył do stania na 


rękach — przechwyt lewą na prawą 
żendź — przerzut bokiem. 
Kółka. 


Ze zwieszenia przodem — zamachem— 
w przednim zamachu wykręt w przód — 
zamachem wyymyk do stania na rękach 
— opust wagą i powoli kołowrót w tył — 
spad w tył do zwieszenia przewrotnego— 
zwieszenie przerzutne i waga tyłem — 
wykręt wtył i wspieranie w przednim za- 
machu do podporu rozpiętego — poziom- 
ka — podpór — wagą stanie na rękach — 
opust do zwieszenia przerzutnego — za- 
machem wykręt w przód do zwieszenia 
przewrotnego — zamachem wspieranie i 
powoli o krzyżu wyprostowanym koło- 
wrót w przód — przewrót w przód — za- 
mach — przerzut rożkroczny w tył. 


Koń wszerz. 


Z postawy pobok dochwyt prawą na 
grzbiet lewą na tylny łęk: z naskoku 
przemach odboczny w prawo i przemach 
odwrotny w lewo z półobrotem w lewo 
do podporu tyłem na łękach — koło za- 
wrotne prawą z półobrotem w lewo do 
podporu przodem — przemach okroczny 
prawą — nożyce odboczne w lewo — 
przemach okroczny prawą — koło za- 
wrotne prawą — przemach odboczny w 
lewo — przemach odboczny w prawo na- 


zewnątrz — trzy koła odboczne w le- 
wo — koło odboczne w lewo z przejściem 
do podporu przodem na tylnym łęku i 
grzbiecie — przemach odboczny w lewo 
— przemach okroczny prawą w tył — 
przemach okroczny lewą w tył — prze- 
mach zawrotny w lewo do podporu przo- 
dem na łękach — przemach okroczny 
prawą — nożyce odboczne w lewo — 
przemach okroczny prawą — przemach 
okroczny lewą w tył — dwa koła od- 
boczne w prawo — przemach odboczny 
w prawo i przemach odwrotny w lewo do 
podporu tyłem na przednim łęku i kar- 
ku — przemach okroczny lewą w tył i 
przemach okroczny prawą wtył — koło 
odwrotne prawą — i koło odwrotne pra- 
wą z przejściem na łęk — dwa koła od- 


boczne w lewo — przemach zawrotny w 
lewo do podporu przodem na tylnym łę- 
ku i grzbiecie — zeskok odboczny w le- 
wo. 


(Pietrzykowski Wincenty) 
Warsząwa, 


Drążek. 


Ze zwieszenia przodem nachwytem, za- 
machem: w tylnym zamachu wspieranie 
łącznie przemach odboczny w prawo -do 
podporu tyłem — kołowrót w tył —spad 
w tył do zwieszenia przewrotnego ty- 
łem — przewlek nóg do zwieszenia prze- 
wrotnego przodem — wspieranie wy- 
chwytem — odmach w tył do stania na 
rękach (bez wytrzymania) — kołowrót 
olbrzyymi w tył — kołowrót olbrzymi z 
przechwytem prawą przez lewą — koło- 
wrót olbrzymi z półobrotem w prawo do 
stania na rękach podchwytem — koło- 
wrót olbrzymi w przód — przewrót ol- 
brzymi w przód — w tylnym zamachu 
wspieranie do podporu przodem pod- 
chwytem — opust w przód z przechwy- 
tem w nachwyt do zwiesczenia prze- 
wrotnego przodem — przewlek nóg do 
zwieszenia przewrotnego tyłem — zwie- 
szenia przerzutne tyłem — wydźwig ty- 
łem z przechwytem w podchwyt do pod- 
poru tyłem — kołowrót w przód do ze- 
skoku. 


Poręcze. 


W środku poręczy z oporu na ramio- 
nach, zamachem: w przednim zamachu 
wspieranie do poziomki — wagą stanie 
na rękach — odmach w tył do oporu na 
ramionach — przewrót w tył do stania 
na rękach — wagą opust do podporu — 
kołowrót w tył do oporu na ramionach— 
podpór przewrotny — zamachem wspie- 
ranie łącznie koło zawnotne obunóż w 
lewo — koło rozkroczne do poziomki — 
wydźwigiem stanie na rękach — opust 


do stania. na barkach — przewrót w 
przód — wspieranie w tylnym zamachu— 
łącznie koło zawrotne obunóż w prawo— 
odwrotka w lewo. 


Kółka. 


Z naskoku do zwieszenia: powoli wa- 
gą zwieszenie przerzutne — zamachem 
wykręt w przód do chorągiewki na lewym 
ramieniu — wspieranie chorągiewką do 
poziomki — wydźwigiem stanie na rękach 
— opust w dół do zwiesczenia przerzut- 
nego — zamachem wspieranie do pozio- 
mu wydźwigiem stanie na rękach — po- 
woli wagą opust do wagi w zwieszeniu 
tyłem — wykręt w tył — wymyk przo- 
dem do podporu — spad w tył do zwie- 
szenia przewrotnego tyłem — przemach 
rozkroczny w nrzód do zeskoku. 


Koń wszerz. 


Z postawy pobok, dochwytem na łęki: 
z naskoku koło odboczne w prawo — 
przemach odboczny w prawo — koło za- 
wrotne prawą — koło zawrotne prawą 
do podporu okrakiem na prawym łęku — 
przemach okroczny lewą w tył — prze- 
mach okroczny prawą w tył — dwa koła 
odboczne w lewo — przemach okroczny 
lewą w przód — nożyce odboczne w pra- 
wo — przemach okroczny lewą w przód 
do podporu okrakiem na lewym łęku — 
przemach okroczny prawą w tył — no- 
życe odboczne w lewo — nożyce odbocz- 
ne w prawo — przemach okroczny lewą 
w tył — dwa koła odboczne w prawo — 
przemach odboczny w prawo — odwrot- 
ka w lewo ponad kark do postawy na 
ziemi prawym bokiem do konia, 


(Radojewski Bernard) 
Poznań, 


Drążek. 


Ze zwieszenia nachwytem: podmykiem 
pół obrotu w lewo do zwieszenia przo- 
dem dwuchwytem — wymyk olbrzymi do 
stania na rękach — bez wytrzymania — 
przechwyt prawą w podchwyt i dwa ko- 
łowroty olbrzyymie w przód — vo dru- 
gim kołówrocie pół obrotu w lewo do na- 
chwytu i dwa kołowroty olbrzymie w tył 
— przechwyt prawą przez lewą — w tyl- 
nym zamachu wspieranie z półobrotem 
w prawo do podporu przodem nachwytem 
—  kołowrót w tył — spad w tył do 
zwieszenia przewrotnego i wsnieranie 
wvchwytem — kołowrót w przód — ze- 
skok rozkroczny w przód. 


Poręcze. 

Z oporu na ramionach zamachem: w 
tylnym zamachu wsnieranie i koło roz- 
kroczne do poziomki — wydźwigiem sta- 
nie na rękach — wagą opust i kołowrót 
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w tył do oporu na ramionach — w przed- 
nim zamachu wspieranie — zamachem. 
stanie na rękach z półobrotem w lewo 
naprzemianrącz — opust do stania na 
barkach — przewrót w przód do oporu 
na ramionach— w tylnym zamachu wspie- 
ranie do stania na rękach nie wytrzvmu- 
jąc stania odmach w tył i przerzut w tył 
z ramionami w bok — w przednim za- 
machu wspieranie wychwytem — za- 
wrotka przerzutna w prawo z półobrotem 
w lewo, 


Kółka. 


Ze zwieszenia: zamachem wykręt w 
przód i wspieranie w tylnym zamachu — 
poziomka — wydźwigiem stanie na rę- 
kach — opust wagą i kołowrót w tył — 
odmach do zwieszenia — zwieszenie 
przerzutne — waga w zwieszeniu tyłem— 


wykręt i wymyk przodem — zamachem 
stanie na rękach — opust w przód do 
zwieszenia przerzutnego — zamach — 


przerzut rozkroczny w tył do zeskoku. 


Koń wszerz. 

Z postawy pobok dochwyt za łęki: z 
naskoku przemach odboczny w nrawo i 
przemach odwrotny w lewo z ćwierćobro- 
tem w lewo na lewej ręce do podporu 
tyłem na przednim łęku i karku — prze- 
mach okroczny lewą w tył — nożyce od- 
boczne w prawo — przemach okroczny 
lewą w tył przemach odboczny w prawo 
i przemach odwrotny w lewo z ćwierć- 
obrotem w lewo do podporu tyłem na 
łękach — przemach okroczny lewą w tył 
— przemach oknroczny prawą w tył — 
dwa koła odboczne w lewo — przemach 
odboczny w lewo i przemach odwrotny 
w prawo z ćwierćobrotem w prawo na 
prawej ręce do podporu tyłem na tylnym 
łęku i grzbiecie — przemach  okroczny 
prawą w tył — nożyce odboczne w lewe 
— przemach okroczny prawą w tył — 
przemach odboczny w lewo i przemach 
odwrotny w prawo z ćwierćobrotem w 
prawo na prawej ręce do podporu tyłem 
na łękach — przemach okroczny. prawą 
w tył — przemach okroczny lewą w tył 
— dwa koła odboczne w prawo — zeskok 
odboczny prawo. 


(Lewicki Jerzy) 
Kraków 
Drążek. 

Ze zwieszenia przodem podchwytem: 
zamachem przemyk tyłem do zwieszenia 
tyłem — w przednim zamachu półobro- 
tu w prawo na prawej ręce do zwieszenia 
przodem nachwytem i wspieranie wy- 
chwytem — przemyk przodem do stania 
na rękach — dwa kołowroty olbrzymie 
w tył — przechwyt prawą przez lewą i 
kołowrót olbrzymi z półobrotem w pra- 
wo do podchwytu — dwa kołowroty ol- 
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brzymie w przód — po drugim kołowro- 
cie przechwyt w nachwyt — wymyk ol- 
brzymi — spad do zwieszenia przewrot- 
nego przodem — wspieranie wychwytem 
— kołowrót w przód — stanie na rę- 
kach — zeskok kuczny. 


Poręcze. 


Z boku poręczy: wyskok do podporu 
lewa podchwytem prawa nachwytem — 
powoli wydźwig do stania na rękach w 
rozkroku — nogi złącz — ówieróobrotu 
w lewo do stania na rękach na obu żer- 
dziach — powoli opust — kołowrót w tył 
do oporu na ramionach — podpór prze- 
wrotny — w tylnym zamachu wsnieranie 
do stania na rękach — półobrotu w le- 
wo w staniu na rękach — stanie na bar- 
kach — przewrót w przód — w tylnym 
zamachu wspieranie łącznie koło roz- 
kroczne do poziomki — koło zawrotne 
w prawo i koło odboczne w lewo z pół- 
obrotem w lewo nad lewą żerdzią na- 
przemianrącz — stanie na rękach — 
ćwierćobrotu do stania na rękach pobok 
— zeskok rozkroczny. 


Kółka. 


Ze zwieszenia przodem — zwieszenie 
przerzutne — zwieszenie przewrotne — 
zamachem wykręt w przód do zwieszenia 
przewrotnego — zamach — wymyk do 
stania na rękach — powoli opust do 
zwieszenia przerzutnego — wspieranie w 
tylnym zamachu do poziomki — ciągiem 
stanie na rękach — ugięciem ramion 
przewrót w przód do oporu na ramionach 
— wymyk przodem — podpór rozpięty— 


waga przodem — zwieszenie przewrotne 
— wykręt w tył — przerzut rozkroczny 
w tył. 

Koń wszerz. 


Dochwyt lewą na tylny łęk, prawą na 
grzbiet: z naskoku przemach odboczny 
w prawo i przemach odwrotny w lewo 
z półobrotem w lewo na lewej ręce do 
podporu tyłem na łękach — koło zawro- 
tne prawą — przemach okroczny lewą w 
tył — przemach okroczny prawą w tył 
— przemach odboczny w lewo — koło 
zawrotne lewą — przemach okroczny 
prawą w tył — nożyce odboczne w le- 
wo przemach okroczny prawą w tył — 
przemach okroczny lewą w przód — no- 
życe odboczne w prawo — nożyce od- 
boczne w lewo — przemach okroczny 
prawą w przód — koło zawrotne prawą 
— dwa koła odboczne w lewo — prze- 
mach okroczny lewą w tył — przemach 
okroczny prawą w tył — dwa koła od- 
boczne w lewo — przemach odboczny w 
lewo i przemach odwrotny w prawo na 
prawej ręce nad karkiem z półobrotem w 
prawo, przy zeskoku ćwierćobrotu w le- 
wo prawym bokiem do konia. 


(Szafrański Henryk) 
Warszawa, 


Drążek. 


Ze zwieszenia podchwytem zamachem: 
wymyk tyłem — podmykiem zamach — 
tylnym zamachu przewlek do zwieszenia 
przewrotneśo przodem — wspieranie 
wychwytem do stania na rękach —dwa 
kołowroty olbrzymie w przód — w dru- 
gim kołowrocie przechwyt równorącz do 
nachwytu — dwa kołowroty olbrzymie w 
tył — przechwyt prawą przez lewą i 
wspieranie w tylnym zamachu z półobro- 
tem w prawo do podporu nachwytem — 
spad do zwieszenia przewrotnego przo- 
dem — wspieranie wychwytem — koło- 
wrót w przód do stania na rękach —ze- 
skok kuczny. 


Poręcze. 


Z oporu na ramionach zamachem: prze- 


wrót w tył do stania na rękach — opust 
iw przednim zamachu półobrotu w lewo 
równorącz — poziomka — wagą stanie 
na rękach — półobrotu w lewo w staniu 
na rękach — opust do stania na barkach 
— przewrót w przód — w tylnym zama- 


chu odmach do zwieszenia o tułowiu sku- 
lonym i w przednim zamachu wspieranie 
wychwytem — koło zawrotne w lewo — 
koło zawrotne w prawo i odboczka w le- 
wo. 


Kółka. 


Ze zwieszenia! wydźwig przodem — 
poziomka — wydźwigiem stanie na rę- 
kach — wagą opust do podporu — spad 
w tył — do zwieszenia przewrotnego — 
wspieranie zamachem do poziomki —po- 
woli kołowrót w przód — poziomka — 
wydźwigiem stanie na rękach — opust 
w przód do zwieszenia przerzutnego — 
zamach wymyk przodem — spad w tył 
i przewrót rozkroczny w tył do zeskoku. 


Koń 
Z postawy pobok dochwyt prawą na 
przedni łęk lewą na kark z naskoku: 
przemach zawrotny z ćwierćobrotem w 
lewo do podporu przodem na łękach — 
przemach okroczny prawą — nożyce od- 
boczne w lewo — nożyce odboczne w 
prawo z przejściem do podporu tyłem na 
tylnym łęku i grzbiecie — koło zawrot- 
ne lewą — przemach odwrotny prawą z 
ćwierćobrotem w prawo na prawej ręce 
do podporu na łękach — możvce odbocz- 
ne w prawo — przemach okroczny lewą 
w tył — koło odboczne w prawo —prze- 
mach zawrotny w prawo — z półobrotem 
w lewo na prawej ręce do podporu przo- 
dem na tylnym łęku i grzbiecie — i ze- 
skok odboczny w prawo. 


wszerz. 


